	1. 開始戴上手環，挑戰21天不抱怨時，你可以將這張表格影印放大，貼在你最容易看見的地方，隨時提醒自己要努力完成這個目標。
2. 每當你做到一整天不抱怨，就在這一天的方格內打個勾、畫個可愛的小圖或貼張漂亮的貼紙作為記錄，告訴自己，你又向21天不抱怨的理想邁進了一部。

3. 你可以在方格內隨時寫些鼓勵自己的話、或心中的感想與收穫，讓自己更有動力向前邁進。
4. 你也可以自己設計其他輔助的方法或工具，幫助自己順利完成21天不抱怨的挑戰！
	21天不抱怨實現表

我要在       月          日前，連續21天不抱怨

	第一週
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	正式開始不抱怨生活！讓自己變成一個快樂的帶原者
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	第二週
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	已經完成初級目標囉！你是不是感覺到自己的生活和想法有些不同了呢？
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	第三週
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	再加油一下，你就能成為擁抱快樂、掌握幸福的21天優勝者
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	











